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Art's  Collection:  exposição  reúne  obras 
de  artistas  nacionais  em  SP// P.  4 


Diogo  Moreira/  Divulgação  Governo  do  Estado 


NO  CENTRO// P.  4  EXPOSIÇÃO  NO  MUSEU  DA  LÍNGUA  PORTUGUESA  PRESTA  HOMENAGEM 
AO  ARTISTA,  ÍCONE  DA  REBELDIA  NA  MÚSICA  BRASILEIRA.  MOSTRA  VAI  ATÉ  O  PRÓXIMO  ANO 


BETTA//PJI1 

Peixe  é  opção  para 
quem  quer  um  pet  e 
não  tem  muito  tempo 
para  se  dedicar 


Divulgação 


GAME  SHOW// P.9 

Sexta  edição  da 
maior  feira  de  jogos 
eletrônicos  começa 
amanhã  em  SP 


NA  TEL0NA//P.5 

'O  Conselheiro  do 
Crime'  estreia  hoje  com 
*  Penélope  Cruz,  Javier 
Bardem  e  Brad  Pitt 


Tem  uma  microempresa? 

Faça  um  grande  negócio:  procure  o  Sebrae. 


Especialistas  em  pequenos,  negócios  /  GBOO  570  0800  t  sebrae.com.br 
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Olhares sobre  o  cortiço//  A  obra  literária,  "0  Cortiço"  é  retratada  em  fotos  e  está  em  exposição  no 
Sesc  Interlagos.  A  mostra  revela  como  seria  o  local  descrito  por  Aluísio  Azevedo,  em  1890.  Avenida 
Manuel  Alves  Soares,  1.100,  Parque  Colonial.  Até  29/12.  De  quarta  a  domingo,  das  9h30  às  17h. 


Criador  e  criatura 

A  partir  do  dia  31  de  outubro  entra  em 
cartaz,  no  Sesc  Santana,  a  trama  "Frank-1". 
O  espetáculo  fala  sobre  a  engenharia 
genética  e  tem  como  personagens 
principais  o  "Homem"  e  a  "Criatura". 
Av.  Luiz  Dumont  Villares,  579, 
Santana.  Tel.:  2971-8700.  De  31/10  a 
15/12.  Sábados,  às  21h  e  domingo,  às 
18h.  (Sessões  especiais  entre  31/10  e 
3/11,  às  21h).  De  R$  4,80  a  R$  24. 


Mano  Brown 

Voz  ativa  da  periferia  e  expoente  do  rap 
nacional,  Mano  Brown,  líder  do  grupo  Ra- 
cionais Mc's,  será  uma  das  atrações  da  6^ 
Mostra  Cultural  da  Cooperifa.  Amanhã, 
o  músico  canta  na  Fábrica  de  Cultura 
Jardim  São  Luís,  na  zona  sul  da  cidade. 
Rua  Antônio  Ramos  Rosa,  651, 
Jardim  São  Luís.  Tel.:  5510-5530. 
Amanhã,  às  20h.  Grátis. 


A  luta  de  Zumbi  em  cena 

Em  comemoração  ao  dia  da 
Consciência  Negra,  entra  em 
cartaz  na  Caixa  Cultural,  o 
musical  "Zumbi".  0  espetáculo 
retrata  a  luta  de  Zumbi  dos 
Palmares  e  dos  quilombolas 
pela  libertação  dos  escravos 
no  Brasil  durante  o  período 
colonial.  Praça  da  Sé,  111, 
Centro.  Tel.:  3321-4400.  De 
20/11  a  15/12.  De  quinta  a 
domingo,  às  19hl5.  Grátis. 


Western  no  Memorial 

Canções  clássicas  de  trilhas 
de  faroeste  da  TV  e  do 
cinema  serão  interpretadas 
amanhã  no  Memorial  da 
América  Latina.  0  programa 
é  livre  para  quem  quiser 
conferir  as  apresentações  de 
folk  americano  e  custa  pouco 
-  o  visitante  paga  o  quanto 
quiser  para  ver  os  shows. 
Av.  Auro  Soares  de  Moura 
Andrade,  664,  Barra 
Funda.  Tel.:  3823-4600. 
Amanhã,  às  20h. 


Encontro  MonsterHigh 

O  Halloween  se  aproxima 
e  quem  gosta  da  data  já 
pode  entrar  no  clima  no  5^ 
encontro  Monster  High.  O 
evento,  que  será  realizado 
no  centro  da  cidade,  é  ins- 
pirado nas  bonecas  mais 
queridas  das  meninas,  que 
poderão  participar  de  uma 
competição.  Rua  Cava- 
lheiro Basilio  Jaf  et,  138, 
São  Bento.  Tel.:  3313- 
7487.  Domingo,  das  9h 
às  15h.  Grátis. 


Pedro  e  o  Lobo 

A  Cia.  Lúdica  apresenta  no 
teatro  MuBE  Nova  Cultural, 
a  peça  "Pedro  e  o  Lobo".Na 
trama,  dois  palhaços  resol- 
vem viver  a  história  infantil. 
Utilizando-se  de  objetos  que 
trazem  consigo,  os  atores 
recriam  situações  do  conto 
de  fadas.  Rua  Alemanha, 
221,  Jardim  EuropaJel.: 
4301-7521.Dias26e27de 
outubro  e  2, 3, 9  e  10  de 
novembro.  Sábados,  às 
15h30  e  domingos,  às  llh. 
De  R$20  a  R$40. 


Circo  macabro 

A  crueldade  é  tema  da 
nova  peça  em  cartaz  no 
Sesc  Ipiranga,  o  "Circo 
Negro".  Na  apresentação, 
técnicas  circenses  revelam 
relações  de  poder  e  com- 
petitividade. Rua  Bom 
Pastor,  822,  Ipiranga. 
Tel:  3340-2000.  De 
26/10  a  8/12.  Sábados, 
às  21h.  Domingos,  às 
18h.De  R$6  a  R$30. 
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Show  das  poderosas//  Ani  tta  canta  hoje  no  Club  A.  Na  apresentação,  os  visitantes 
poderão  conferir  a  performance  da  cantora  e  de  seus  bailarinos.  Avenida  das  Nações 
Unidas,  12.559,  Brooklin  Novo.  TeL:  3043-8343.  Hoje,  às  21h.  De  R$  80  a  R$  100. 


Péricles  relembra 
canções  dos  anos  90 

HOJE//EX-EXALTASAMBA  APRESENTA  SEU  SEGUNDO  TRABALHO 
SOLO  NO  CREDICARD  HALL  SHOW  HOMENAGEIA  O  RIO  DE  JANEIRO 


Hoje  o  cantor  Péri- 
cles lança  seu  segundo 
trabalho  solo  no  Cre- 
dicard  Hall.  "Nos  Ar- 
cos da  Lapa"  faz  uma 
homenagem  ao  bair- 
ro boémio  do  Rio  de 
Janeiro  e  também  aos 
sambas  da  década  de 
1990. 

No  repertório  está  o 
primeiro  single  do  CD, 
"Se  eu  largar  o  freio" 
além  de  outras  músi- 
cas que  fazem  sucesso 
na  voz  do  cantor,  como 
"Sensações"  e  "Lin- 
guagem dos  Olhos". 
Péricles  também  in- 
terpreta   canções  da 


época  em  que  era  o  vo- 
calista do  extinto  gru- 
po "Exaltasamba". 

No  show,  uma  ce- 
nografia toda  cario- 
ca se  fará  presente.  Se- 
rão destaques  do  local, 
por  exemplo,  a  calçada 
de  Copacabana  e  o  ar- 
co da  Lapa. 


+ 

Credicard  Hall. 
Av.  das  Nações  Unidas, 
17.955,  Santo  Amaro. 
TeL:  4003-5588.  Ho- 
je, às23h.  De  R$  35  a 
R$200. 


ROCKEPOP// 


Frejat  é  a  atraçao  desta  noite 
no  HSBC  Brasil  em  São  Paulo 


0  cantor  Frejat  sobe 
ao  palco  do  HSBC  Bra- 
sil para  aquecer  o  pú- 
blico com  sua  nova 
canção  de  trabalho  "0 
Amor  é  Quente". 

Nesta  nova  fase,  Fre- 
jat apresenta  músicas  do 
seu  mais  recente  CD  "A 
Tal  da  Felicidade"  com 
uma  levada  dançante 
voltada  para  a  MPB. 

Sem  perder  a  essên- 


cia do  rock,  músicas  do 
Barão  Vermelho  também 
entram  no  set  list. 


TodoDia 

Preço  baixo  perto  de  você. 


Preços  válidas  por  1  semana:  de  25  a  30/10/2013. 
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No  Minhocão// Ggmto  é  o  nome  da  exposição  fotográfica  de  Raquel  Brust,  que 
reúne  20  retratos  gigantes  nos  pilares  do  elevado  Costa  e  Silva,  no  centro.  A  mostra, 
ao  ar  livre,  é  gratuita  e  traz  imagens  de  moradores  e  trabalhadores  da  região. 


na  Panamericana 


EXPOSIÇÃO// ESCOLA  CELEBRA  50  ANOS  COM 
MOSTRA  DE  OBRAS  QUE  INTEGRAM  SUA  COLEÇÃO 


Esculturas,  pinturas 
e  desenhos,  do  expres- 
sionismo à  pop  art,  de 
Antônio  Peticov  a  Mo- 
digliani.  Essas  são  al- 
gumas referências  da 
exposição  Panameri- 
cana Arts  Collection, 
que  celebra  os  50  anos 
da  Panamericana  Esco- 
la de  Arte  e  Design. 


Com  curadoria  de  Ja- 
cob Klintowitz,  a  mostra 
apresenta  60  obras  de  44 
artistas  que  fazem  parte 
da  coleção  particular  de 
Enrique  Lipszyc,  funda- 
dor da  escola.  É  a  pri- 
meira vez  que  esse  acer- 
vo é  aberto  ao  público. 

Além  dos  nomes  in- 
ternacionais que  serão 


expostos  na  mostra,  co- 
mo Lothar  Charoux,  To- 
moshige  Kusuno  e  Got- 
tfried Honegger,  muitos 
artistas  nacionais  tam- 
bém terão  destaque,  en- 
tre eles  Oswald  de  An- 
drade, Mário  Cravo  Jr., 
Cláudio  Tozzi,  e  o  japo- 
nês naturalizado  brasi- 
leiro, Manabu  Mabe. 

1  -  Obras  de  Mário  Cravo  Jr.; 

2  -  Luiz  Paulo  Baravelli;  3  ■ 
Antonio  Henrique  do  Amaral; 
4 -Oswald  de  Andrade. 


SERVIÇO// 
Na  Panamericana 
Escola  de  Arte  e  Design 
(R.  Groenlândia,  77,  tel.: 
3887-4200).  De  segun- 
da a  sexta,  das9hàs 
21h.  Sábado,  das  9h  às 
12h.  Até  7/2/14.  Grátis. 


EXPOSIÇÃO// 


O  tempo  não  para  em  SP 


0  Museu  da  Língua  Portuguesa  (pça. 
da  Luz,  s/n°,  tel.:  3322-0080)  recebe 
a  a  mostra  "Cazuza  Mostra  sua  Cara". 
"Suas  letras  ainda  são  muito  presentes, 


mas  os  jovens  não  o  conhecem  bem", 
justifica  o  curador  Gringo  Cárdia.  Aber- 
ta na  terça,  das  lOh  às  22h.  De  quarta  a 
domingo,  das  lOh  às  18h.  R$  6. 


1// Sensorial 

A  exposição  é  dividida 
em  três  partes.  Uma  delas 
é  "Reflexão",  com  um  cor- 
redor de  espelhos  e  proje- 
ções  coloridas  em  ledque 
mudam  de  cor  de  acordo 
com  a  música  de  Cazuza 
que  toca  no  ambiente. 

2//Karaokê 

Na  seção  "Cante  com 


Cazuza",  pode-se  cantar 
duas  músicas,  "Ideologia" 
e  "Exagerado". 

3// Depoimentos 

Vídeos  mostram  entre- 
vistas de  Cazuza  em  que  ele 
fala  sobre  diversos  assuntos. 
Muita  polemica  à  vista! 

4// Alô? 

Ao  atender  o  telefo- 


ne, o  visitante  da  expo- 
sição ouve  uma  grava- 
ção em  que  Cazuza  nega 
a  função  dele  como 
expoente  da  "nova 
democracia". 

5//  Lembranças 

Alguns  itens  pessoais 
do  cantor  estão  expos- 
tos, como  calça,  camisa 
e  até  escovas  de  dente. 


NAO  SE  ENTREGUE 


SANDRA 

BU  LLOCK 

GEORGE 
CLOON  E  Y 


GRAVIDADE 


'Miuiff-a^rimiFPH^ 
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INCOMPARÁVEL 
ASSISTIR  AO  FILME  GRAVIDADE 
NAS  SALAS  XD  DA  CINEMARK. 


Shoppings:  Eldorado,  Market  Place,  Tamboré,  Central  Plaza, 
ParkShoppingSãoCaetano  e  Mooca  Plaza  Shopping. 


C  cinemark.com.br 
f  6       f|  cinemarkoficial 


fINEMARK 

É  MAIS  QUE  CINEMA.  É  CINEMARK. 
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Meu  Passado  Me  Condena// A  série  do  Multishow,  que  estreia  sua  segunda  temporada  na 
próxima  quarta,  virou  filme.  Fábio  Porchat  e  Miá  Mello  vivem  um  casal  recente  em  lua  de  mel  em 
um  cruzeiro.  A  trama  se  desenrola  quando  eles  esbarram  com  seus  ex-namorados  no  navio. 


RidleyScott  filma  roteiro 
original  de  autor-fetiche 


Fotos:  Divulgação 


NA  TELONA// QUERIDINHO  DE  HOLLYWOOD,  CORMAC 
MCCARTHY  REÚNE  ESTRELAS  NA  TRAMA  SOMBRIA  DE 
'O  CONSELHEIRO  DO  CRIME'.  LONGA  ESTREIA  HOJE 


Após  ter  uma  le- 
va de  livros  adaptados 
para  o  cinema,  Cor- 
mac  McCarthy  pare- 
ce ter  se  rendido  de  vez 
a  Hollywood.  Com  "O 
Conselheiro  do  Crime", 
que  chega  hoje  às  telonas, 
o  autor  de  80  anos  faz  sua 
estreia  em  roteiros  origi- 
nais para  o  cinema. 

Vencedor  do  Pulitzer, 
principal  premiação  li- 
terária dos  Estados  Uni- 
dos, o  autor  de  "Onde  os 
Fracos  Não  Têm  Vez"  é 
conhecido  pela  crueza  e  a 
violência  com  que  retrata 
o  sudoeste  americano.  É 


esse  clima  que  o  especta- 
dor pode  esperar  do  no- 
vo filme,  que  aliou  o  di- 
retor Ridley  Scott  à  uma 
constelação  de  atores. 

Michael  Fassbender 
vive  um  advogado  co- 
nhecido como  Conse- 
lheiro. Na  ânsia  de  dar 
riqueza  à  noiva  (Penélo- 
pe Cruz),  ele  participa  de 
uma  transação  de  drogas 
na  fronteira  entre  o  Te- 
xas e  o  México  com  um 
bandido  caricatural  (Ja- 
vier  Bardem)  e  seu  inter- 
mediário (Brad  Pitt). 

Como  é  de  se  esperar 
em  um  texto  de  McCar- 


thy, a  negociação  dá  er- 
rado e  o  cartel  do  Con- 
selheiro se  desmantela, 
com  a  eliminação  de  cada 
um  de  seus  elementos  das 
piores  formas  possíveis. 

"[No  mundo  das  dro- 
gas] você  lida  com  a  par- 
te mais  sombria  do  ser 
humano,  no  sentido  de 
que  não  há  nada  que  es- 
sas pessoas  não  fariam", 
disse  Bardem  à  "Reuters". 

Baseado  na  força  do 
diálogo,  o  filme  foi  tido 
pelo  jornal  britânico  "The 
Guardian"  como  "peça 
filmada".  Outra  curiosi- 
dade apontada  pela  pu- 


50  TONS// 

Novo  Christian 
Grey  vem  de 
séries  de  TV 

Contrariando  as  ex- 
pectativas, Jamie  Dor- 
nan  conquistou  o  pa- 
pel do  sedutor  Christian 
Grey  na  adaptação  cine- 
matográfica do  livro  eró- 
tico "50  Tons  de  Cinza". 

A  oportunidade  pode 
catapultar  a  trajetó- 
ria  hollywoodiana  do  ir- 
landês de  31  anos.  Até 
então,  ele  era  mais  co- 
nhecido por  seus  perso- 
nagens na  TV,  como  o 
xerife  Graham,  de  "Once 
UponaTime". 


blicação  é  que  a  direção 
de  Scott  -  em  geral  volta- 
da ao  espetáculo  -  não  se 
sobressaiu  talvez,  justa- 
mente, pelo  peso  do  pala- 
vreado na  produção. 


A  próxima  adaptação 
de  um  livro  de  McCarthy 
é  "Child  of  God".  Com 
direção  de  James  Fran- 
co, o  filme  ainda  não  tem 
data  de  estreia  no  Brasil. 


IMÓVEIS 
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Quadrinhos//  Stan  Lee  é  um  escritor,  roteirista,  editor  e  empresário 
norte-americano  que,  em  parceria  com  outros  desenhistas  criou,  na 
década  de  1950,  uma  série  de  super-heróis  mais  complexos  e  "humanos" 


HQS// STAN  LEE  FALOU  AO  PRIMEIRAMÃO  SOBRE  OS  SEGREDOS  DE  SEUS  PERSONAGENS  DE  MAIOR 
SUCESSO.  VEM  QUEM  SÃO  ELES  E  COMO  SE  COMPORTAM,  CASO  VOCÊ  QUEIRA  SE  ARRISCAR  POR  AÍ 


QUEM  SOU 

Meu  nome  porS 

Depois  que  listei  minhas  caracterís- 
ticas -  irlandês,  com  menos  de  dois 
metros,  125  kg  e  um  conhecimento 
enciclopédico  -  ele  declara:  "você  po- 
de ser  um  Sherlock  Holmes.  Mas  po- 
deria ser  mais  chamativo  se  aumen- 
tássemos seu  tamanho".  Agora,  o 
nome.  "Fiquei  em  dúvida  entre  o  inte- 
lectual, forte  e  irlandês  -  você  é  um  he- 
rói multiétnico.  Oh,  você  é  o  Multi  Man!", 
declara  Stan.  "Desculpe  Stan,  existe  um 
Multi  Man  na  DC  Comics".  E  ele  se  lembre 
de  como  é  difícil  ser  original. 


Uma  capa  deslumbrante 
e  uma  frase  inesquecível 

A  escolha  do  figurino  certo  depende  do  superpoder  escolhido,  revela  Lee.  "Se  você 
vai  andar  por  aí,  algo  justo  é  melhor.  Se  o  poder  é  mental,  uma  roupa  apertadinha 
não  é  necessária".  Esqueça  a  voz  dramática  e  rouca  como  a  do  Batman.  "O  público 
vai  lembrar  das  frases  que  o  herói  diz  -  se  elas  forem  boas".  "Quanto  maior  o  poder, 
maior  a  responsabilidade",  citando  a  famosa  frase  do  Homem  Aranha. 


tudo  culpa  da  Lady  L 

"A  características  que  todos  querem  é  sorte",  declara 
Lee.  "Se  você  é  um  super-herói  e  está  caçando  um  vi- 
lão, fará  isso  por  causa  da  sorte.  Se  ele  te  der  um  tiro, 
vai  errar  porque  você  teve  sorte",  explica  (Demolidor, 
cego  porém  heróico,  vem  à  cabeça). 

"Pense  em  uma  bela  mulher,  uma  forma  espectral 
de  um  fantasma  -  ela  não  é  real,  mas  sempre  que  mos- 
tra suas  armas,  tem  sorte." 
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mercado/Á 


Novos  nichos 
podem  getar 
bons  negócios 


Rodrigo  de  Oliveira/Agência  Sebrae 


FIQUE  DE OLHO//  CRESCEM  AS  OPORTUNIDADES 
PARA  O  PEQUENO  EMPREENDEDOR  NO  BRASIL 


De  um  comércio  local 
a  uma  plataforma  on-li- 
ne  para  clientes  globais, 
são  muitas  as  oportuni- 
dades para  empreender. 
Segundo  o  Sebrae  (Ser- 
viço Brasileiro  de  Apoio 
às  Micros  e  Pequenas 
Empresas) ,  aproxima- 
damente 20  milhões  de 
brasileiros  comandam  o 
próprio  negócio,  número 
que  deve  se  elevar  com  a 
expansão  do  empreende- 
dorismo  no  Brasil. 

"O  aumento  do  poder 
de  consumo  da  classe  C 
tem  interferido  muito  nas 
oportunidades  de  negó- 
cios. Não  só  pelo  aumento 
da  demanda  por  serviços 
que  já  estão  no  mercado, 
mas  também  por  novos 
serviços  desenvolvidos 
para  atender  essa  clien- 
tela", analisa  a  gerente  da 
Unidade  de  Atendimen- 
to Individual  do  Sebrae, 
Jaqueline  Almeida,  citan- 
do como  exemplo  setores 
de  beleza,  educação,  ali- 
mentação e  turismo.  "São 
atividades  que  propor- 
cionam uma  sensação  de 
bem-estar  que  essa  nova 
classe,  uma  vez  que  foram 
satisfeitas  as  suas  necessi- 
dades essenciais,  também 


"Depois  de  anos 
de  experiência  no 
mercado  de  trabalho, 
pessoas  que  se 
formaram  há  10 
ou  15  anos  passam 
a  considerar  o 
empreendedorismo." 

MARCELO  AIDAR, 
COORDENADOR  ADJUNTO 
DE  EMPREENDEDORISMO  E 
NOVOS  NEGÓCIOS  DAFGV 


busca",  diz  ela. 

Um  outro  segmen- 
to que  se  mantém  em  al- 
ta é  o  setor  de  franquias. 
"A  taxa  de  mortalidade 
das  franquias  é  de  ape- 
nas 5%  e  o  crescimen- 
to médio  do  faturamento 
em  2012  foi  de  16,25%", 
explica  a  gerente,  apon- 
tando como  vantagens 
o  apoio  do  franqueador, 
com  o  repasse  de  know- 
how,  acompanhamento  e 
até  o  apoio  na  escolha  do 
ponto  de  venda  ideal. 

Entre  os  negócios  ino- 
vadores, o  mercado  de  ga- 
mes é  a  bola  da  vez.  "Não 
existe  uma  fórmula  má- 
gica para  criar  um  no- 
vo Angry  Bird,  mas  ve- 
mos os  games  como  uma 


grande  tendência  de  co- 
municação", avalia  o  líder 
do  curso  de  Game  Market 
da  ESPM  (Escola  Supe- 
rior de  Propaganda  e  Ma- 
rketing), Guilherme  Ca- 
margo. Para  ele,  o  grande 
desafio  dos  empreende- 
dores digitais  é  unir  uma 
boa  ideia  com  um  pla- 
no de  negócios  adequa- 
do, capaz  de  monetizar  o 
produto  e  atrair  pessoas. 

Para  aqueles  que  que- 
rem empreender,  o  Se- 
brae conta  com  uma  re- 
de de  mais  de  700  pontos 
de  atendimento,  um  Cali 
Center  (0800  570  0800)  e 
um  portal  (www.sebrae. 
com.br),  com  informa- 
ções sobre  cursos,  ofici- 
nas e  consultorias. 


SERVIÇO// 


em  2012: 


26% 
14% 

7°/oZ 


ndedores 
m  negócio 


têm  entre 
35  e  44  anos 

têm  entre 
45  e  54  anos 


têm  mais 
de  55  anos 


Luciana  vendia  uma  camiseta 
mais  descolada  que  a  outra. 
Só  faltava  combinar  as 
receitas  com  as  despesas. 


Ninguém  abre  uma  confecção  pof  ter  talento  para 
controle  financeiro.  Para  isso  existe  o  Sebrae.  para  ajudar 
na  gestão  do  seu  negócio.  Palestras,  cursos,  consultorias, 
tudo  rt#  medida  para  a  sue  mie  roem  presa  prosperar 
e  crescer.  Tem  uma  micfcempresa?  Faça  um  grande 
negociai  procure  o  Sebrae.  Ligue  0800  570  0600 
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hpm-pstar//  ♦ 


Água//  Para  que  o  seu  metabolismo  funcione  bem  e  ajude  na  queima 
calorias,  beba  muito  líquido  durante  o  dia.  Segundo  especialistas,  dois 
litros  de  água  podem  fazer  uma  grande  diferença  em  uma  dieta. 


Malhando  para  entrar 
no  ritmo  de  Naomi  Watts 

FITNESS// SIMONE DE LA  RUA,  A  PERSONAL  DEATRIZES  INTERNACIONAIS,  CONTA 
ALGUNS  DOS  SEUS  SEGREDOS  AO  PRIMEIRAMÃO.  VEJA  COMO  ENTRAR  EM  FORMA 


DIETA  DA  SIMONE// 

"Quando  o  assunto  é 
o  corpo,  o  resultado 
vem  20%  dos 
exercícios  e  80% 
da  dieta.  Se  meus 
clientes  pedirem  um 
aditivo  nutricional, 
recomendarei  que 
provem  a  Dieta 
Paleo",  diz 


"Diana",  um  filme  bio- 
grafia dos  últimos  mo- 
mentos da  princesa  de 
Wales,  chega  à  telona  (no 
Brasil)  em  outubro,  estre- 
lado por  Naomi  Watts.  Sua 
treinadora,  Simone  De  La 
Rue,  divide  seus  exercí- 
cios com  o  Primeiramão. 

"Músculos  alongados 
e  magros,  isso  é  o  que  as 
mulheres  querem",  con- 
ta De  La  Rue.  Com  essa 
mentalidade,  ela  desen- 
volveu seu  próprio  mé- 
todo de  treinamento,  o 
BBS  (Body  by  Simone, 
corpo  por  Simone,  em 
inglês),  para  criar  um 
corpo  forte  e  podero- 
so. O  resultado?  O  físico 
perfeito  de  dançarinos 
ou  o  visual  da  Naomi. 

Mas,  não  se  deve  es- 
quecer o  cardio.  "As  mu- 
lheres fazem  muitas  au- 
las de  tônus,  escultura  e 


Fotos:  Divulgação 


alongamento  para  dese- 
nhar os  músculos,  mas 
não  complementam 
com  cardio",  explica  De 
La  Rue.  É  preciso  balan- 
cear: "Você  pode  ter  um 
bom  alongamento,  mas 
tem  que  eliminar  a  gor- 


dura para  que  veja  todo 
o  tônus.  Somente  exer- 
cícios de  cardio  possibi- 
litam isso". 

No  seu  BBS  estúdio, 
em  Nova  York,  De  La 
Rue  oferece  aulas  de  dan- 
ça -  queimam  600  ca- 


lorias em  45  minutos  -, 
com  saltos,  trabalho  de 
braço  e  abdominal,  se- 
guidos por  aulas  de  de- 
finição, com  uma  com- 
binação de  yoga  e  pilates. 

"Minha  malhação  é 
intensa,  mas  o  que  ado- 


ro na  dança  é  que  é  uma 
atividade  completa.  Vo- 
cê pode  complementar 
com  aulas  para  glúteos  e 
quadríceps  para  definir 
o  corpo",  explica. 

As  clientes  que  admi- 
ram De  La  Rue,  como 
Naomi  Watts,  Sandra 
Bullock  e  Anna  Hatha- 
way, nunca  ficam  en- 
tediadas: "As  pessoas 
querem  ser  desafiadas 
e  focar  em  um  músculo 
específico  para  deixá-lo 
à  mostra  em  vez  de  pe- 
gar muito  peso  sem  ob- 
jetivo  nenhum,  tentan- 
do fazer  dez  repetições 
e  achando  que  está  mais 
do  que  bom.  O  segredo 
é  mudar  as  coisas  para 
que  o  músculo  seja  en- 
ganado, do  contrário  se 
você  se  prender  sempre 
a  mesma  rotina,  ele  vai 
ficar  preguiçoso". 


COMER. 

Gorduras  de  carnes,  frutos 
do  mar,  frutas  frescas  e 
vegetais,  ovos,  castanhas 
e  sementes,  abacate, 
óleos  saudáveis  (azeite 
de  oliva  e  de  coco). 


NAO  COMER. 

Grãos,  legumes, 
laticínios,  açúcar 
refinado,  batatas, 
alimentos 

industrializados,  sal  e 
óleo  vegetal  refinado. 


Chute  com  pano 
de  resistência 


Músculos 
trabalhados: 
quadríceps  e  baixo 
abdominal. 

Leve  o  joelho  até  o 
peito  e  chute  para 
frente,  trabalhando 
contra  a  resistência  do 
pano.  Repita  30  vezes 
em  cada  perna. 


Pulos 
eretos 


Músculos  trabalhados: 
quadríceps,  glúteos 
e  abdómen. 

Em  pé,  dobre  os  joelhos, 
respire,  pule  alto  e  com  as 
pernas  esticadas.  Faça  três 
séries  de  10  repetições. 


Pulos 
com  giro 


Tríceps 


Chute  do 
pónei 


Músculos  trabalhados:  glúteos,  tendões  e  baixo  abdominal. 

Coloque  uma  pequena  bola  de  pilates  atrás  do  joelho  e  aperte  o  calcanhar 
contra  as  nádegas.  Ajoelhe-se,  aperte  o  glúteo  e  levante  a  perna  paralela  em 
direção  ao  teto.  Repita  30  vezes  de  cada  lado. 


Músculos  trabalhados: 
quadríceps,  glúteos  e 
oblíquos. 

Dobre  os  joelhos  com  as 
pernas  juntas  e  certif  ique- 
se  de  que  eles  não  passem 
a  ponta  dos  pés.  Pule  e  gire, 
encoste  os  calcanhares  no 
glúteo.  Pule  para  os  dois 
lados.  Repita  30  vezes. 


Músculo  trabalhado: 
tríceps. 

Coloque  uma  bola 
de  pilates  sob  uma 
das  mãos  e  procure  o 
equilíbrio.  Coloque  o 
outro  braço  para  trás  e 
faça  uma  extenção  de 
tríceps  usando  um  peso 
de  três  kilose  volte  para  a 
posição  inicial.  Faça  três 
séries  em  cada  braço. 


OS  5 
EXERCÍCIOS 
DE  SIMONE 
DE  LA  RUE 
PARA  UM 
CORPO 
PERFEITO 

"Você  tem  que 
trabalhar  duro  para 
ver  alguma  mudança. 
Malhar  uma  vez  por 

semana  não  vai 

resultar  em  nada. 
Todo  mundo  precisa 
de  um  dia  de 

descanso,  mas  se 
quiser  realmente  um 
corpo  magro  e  com 
tônus,  vai  precisar  se 
comprometer  com 
cinco  ou  seis  dias  de 
treino  por  semana", 
aconselha  Simone. 
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WatchDogs//0  hacker  Aiden  Pearce  assume  o  comando  de  um  computador 
central  de  Chicago.  Ele  luta  sozinho  contra  a  polícia  e  o  submundo  do  crime. 
Muita  ação  e  cenário  dinâmico.  Para  PS3,  X360,  WiiU,  PC  e  Xbox  One. 


IMPERDIVEL// 

SEXTA  EDIÇÃO  DA 
MAIOR  FEIRA  DE 
JOGOS  ELETRÔNICOS 
COMEÇA  AMANHÃ 


Começa  amanhã,  e  vai  até  a  pró- 
xima terça  (29),  a  sexta  edição  da 
Brasil  Game  Show,  a  maior  feira  de 
jogos  eletrônicos  da  América  Lati- 
na. Participam  este  ano  mais  de  150 
empresas  do  segmento,  entre  pro- 
dutoras e  distribuidoras,  que  apre- 
sentam ao  público  os  principais  jo- 
gos e  lançamentos  do  ano,  além  da 
realização  de  campeonatos.  Com 
ingressos  esgotados  para  os  dois 
primeiros  dias  e  apenas  15%  dispo- 
níveis para  o  terceiro,  a  BGS  intro- 
duz os  novos  consoles  PlayStation 
4,  XBOX  ONE,  NVIDIA  Shield,  e 
RetroN  5.  Um  total  de  150  mil  visi- 
tantes deverá  passar  por  lá  até  o  en- 
cerramento da  feira. 

Os  gamers  que  aguardaram  an- 
siosos a  chegada  do  evento  pode- 
rão testar  em  primeira  mão  jo- 
gos como  Heavy  Metal  Machines, 
Just  Dance  2014,  Batman  Arkham 
Origin,  Battlefield  4,  FIFA  14  e 
Cali  of  Duty:  Ghosts. 

Um  dos  estandes  mais  disputa- 
dos é  o  da  Razer,  marca  líder  mun- 
dial em  hardware,  softwares  e  sis- 
temas de  alta  performance  para 
gamers.  A  empresa  apresenta  os 
mais  poderosos  hardwares  do  mer- 
cado e  promove  torneios  CrossFire 
em  sua  bancada  com  10  computa- 
dores, destinada  especialmente  às 
competições.  As  inscrições  são  fei- 
tas no  próprio  local. 

Personalidades 

Renomados  produtores  de  ga- 
mes confirmaram  suas  presenças 
este  ano.  Vão  dividir  seus  conheci- 
mentos e  expertise  com  o  público 
nomes  como  Gilliard  Lopes  (FIFA 
14),  Eric  Holmes  (Batman)  e  Ty- 
man  Smekata  (Dying  Light). 


5  jogos  para  ficar  de  olho 


FIFA  14//20  times  brasileiros  surgem 
nesta  versão,  que  traz  os  modos  de  jogo 
FIFA  Ultimate  Team  e  Match  Day.  Para 
todas  as  plataformas,  menos  WiiU. 


Expo  Center  Norte. 

R.  José  Bernardo  Pinto,  333,  Vi- 
la  Guilherme.  Amanhã  e  domin- 
go, das  llh  às  20h.  Dias  28  e  29/10, 
dasl3hàs  22h.R$80. 
www.brasilgameshow.com.br 


r      r  r 


TENERE  250 13/13 


ENTRADA 

+36XR$421,64 
+48XR$357,99 


CONSÓRCIO 
A  YAMAHA  motor 

|   A  PARTIR  DE:  R$  76/72  MENSAIS 


SUA  ENTRADA 
PARCELADA 
NO  CARTÃO 
DE  CRÉDITO 


J  YARA  tf  A 


Capacete  é  a  proteção  do  motociclista 
t — 

aceitamos  troca  e 
moto  em  consignação 


ACEITAMOS  TODAS 
AS  CARTAS  DE  CRÉDITO 
E  CARTÃO  BNDES 


FELTRIN  MOTOS 

5033-3050 

RUA  TAMOIOS,  658  -  JD.  AEROPORTO 


iMorospoj?r 

2155-6655 

AV.  SANTO  AMARO,  5327  -  BROOKLIN 


APROVAMOS  SEU 
CRÉDITO  POR  TELEFONE 


NOVA 
UNIDADE 


F€LTRIN  MOTOS 

3796-8845 

AV.  INTERLAGOS,  3146  -  JD.  MARAJOARA 


2090-8875  2603-6767  3444-2306 


Av.  Aricanduva,  5555  Lj.  114/115- 


1 Modelo  Tl  1 5  CRYPT0N  K:  ano/modelo  201 3/201 3  e  201 3/201 4,  preço  público  sugerido  no  valor  de  R$  4.370,00  (à  vista)  ou  financiamento  na  modalidade  CDC  em  39  meses.  Entrada  de 
185,33  e  parcelas  mensais  fixas  de  R$  185,33.  Taxas  de  juros  de  2,32%  a.m.  e  31,68%%  a.a.  Custo  efetivo  total  (CET)  43,61%  a. a.  Valor  total  a  ser  financiado  R$  4.722,55  e  valor  final  to 

_ds  de  financiamento)  de  R$  7.413,20.  Frete  não  incluso,  com  valor  máximo  de  R$  205,00.  Carência  de  30  dias  para  pagamento  da  primeira  parcela  de  financiamento.  I0F  no  valor  1 
le  R$  17,88,  tarifa  de  cadastro  de  R$  520,00  estão  incluídos  na  operação  e  foram  considerados  nos  cálculos  de  CET.  Condições  válidas  exclusivamente  para  financiamentos  realizai 
Banco  Yamaha  Motor  do  Brasil  S.A  até  31/10/2013,  limitados  a  1000  unidades.  Crédito  sujeito  a  aprovação.  Consulte  concessionárias  participantes.  As  motocicletas  Yamaha  es 
conformidade  com  o  Promot  (Programa  de  Controle  de  Poluição  do  Ar  por  Motociclos  e  Veículos  Similares). 


I  Promoção  válida  até  25/10/2013  ou  enquanto  durar  o  estoque  das  motos  anunciadas.  FAZER  250  13/14  ano/mod  PPS.  R$  1 1 .279,00  parcelas  fixas  R$  356,29  prazo  48  meses  CDC 
I  tx.  2,04%  am  e  tx.  29,98%aa.  TC  não  incluso.  Tenere  250  ano/mod.  13/13  PPS.  13.490,00  20%  de  entrada  +36x  de  R$  434,76  ou  42x  de  R$  423,02  CDC  tx.  2,04%am  e  tx.  29,98%aa 
I  para  cor.  Branca.  TC  não  incluso.  XJF  12/12  R$  27.990,00  para  pagamento  a  vista.  Alarme  marca  NacSase  com  garantia  de  1  ano  do  fabricante.  Frete  incluso.  Condições  de 
I  financiamento  estão  sujeitas  à  aprovação  de  crédito  e  poderão  ser  suspensas  sem  aviso  prévio.  Fotos  para  efeito  ilustrativo.  A  Feltrim  reserva-se  no  direito  de  corrigir  eventuais 
I  erros  gráficos  desta  peça.As  motocicletas  Yamaha  estão  em  conformidade  com  Promot  -  Programa  de  Controle  de  Poluição  do  Ar  por  Motociclos  e  Veículos  Similares.  Caso 

I necessite  de  atendimento,  entre  em  contato  com  nosso  SAC  através  do  telefone/email  (11)  2431-6500  /  sac@yamaha-motor.com.br  Modelo  FACTOR  K  13/14,  Preço  Público 
Sugerido  de  RS  5.769,00  (à  vista)  ou  financiamento  na  modalidade  CDC  em  48  meses,  carência  30  dias  para  pagamento  da  primeira  parcela  de  financiamento.  Entrada  de  R$  700,00 
e  parcelas  fixas  de  RS  182,91.  Taxas  de  juros  de  2,00%  a.m.  e  26,82%  a.a.  Custo  Efetivo  Total  (CET)  de  37,28%  a.a.,  calculados  em  28/02/2012. 10F  no  valor  de  R$  21,24  e  Tarifa  de 
Cadastro  de  R$  520,00  estão  incluídos  na  operação  e  foram  considerados  no  cálculo  do  CET.  Valor  total  a  ser  financiado:  R$  5.589,00  e  valor  final  total  (com  encargos  de 
financiamento)  de  R$  8.779,68.  Frete  incluso.  Crédito  sujeito  a  aprovação  pelo  Banco  Yamaha  Motor  do  Brasil  S.A.  Condições  até  02/05/2013,  limitadas  ao  estoque  de  2.200  motos. 
A  efetivação  do  negócio  está  sujeita  a  condições  comerciais  praticadas,  bem  como  a  condições  estabelecidas  para  a  realização  dos  contratos  de  financiamentos,  quando  for  o 
caso.  /  Consulte  concessionárias  participantes.  /  As  motocicletas  Yamaha  estão  em  conformidade  com  o  Promot  (Programa  de  Controle  de  Poluição  do  Ar  por  Motociclos  e  Veículos 
Similares).  *  Cartões  MASTERCARD  OU  VISA  BRADESC0  OU  BANCO  DO  BRASIL  
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Porto  Alegre,  RS 
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bichos/Á 


+ 


Macho  ou  fêmea//  Descobrir  o  sexo  do  betta  não  é  uma  tarefa  fácil.  Mas  aí  vai  uma 

dica:  o  macho,  além  de  maior  que  a  fêmea,  possui  a  calda  mais  arredondada  e  voltada 
para  baixo,  suas  nadadeiras  são  mais  longas  e  possuem  um  colorido  mais  forte. 


PEIXE// ORIGINÁRIA  DA  TAILÂNDIA,  ESPÉCIE  É  RESISTENTE  E  FÁCIL  DE  CUIDAR.  PEIXINHO 
É  IDEAL  PARA  QUEM  QUER  UM  BICHO  DE  ESTIMAÇÃO  E  NÃO  TEM  TEMPO  PARA  SE  DEDICAR 
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Para  quem  não  dis- 
põe de  tempo  diário  pa- 
ra cuidar  e  brincar  com 
cães  e  gatos,  ou  sofre 
com  reações  alérgicas  a 
pelos,  o  peixe  pode  ser  a 
solução  para  ter  um  bi- 
chinho em  casa.  Além  de 
bonitos,  os  aquários  dão 
um  toque  diferenciado  à 
decoração  do  ambiente. 

Para  os  iniciantes,  o 
betta  é  o  peixe  ideal.  Ele 
é  barato  (cerca  de  R$  10 
nos  pet  shops),  resistente 
e  não  exige  muito  cuida- 
do. A  espécie  é  simples  e 
não  precisa  de  muito  es- 
paço para  se  sentir  bem. 
Não  há  necessidade  de 
acrescentar  plantinhas 
ao  aquário,  mas  para  de- 
corar coloque  algumas 
pedrinhas  no  fundo. 

Como  a  maior  parte 
do  oxigénio  que  os  bet- 
tas  consomem  vem  de 
fora  da  água,  através  do 
labirinto  (órgão  interno 


responsável  pela  absor- 
ção do  oxigénio  injetado 
na  corrente  sanguínea 
do  peixe),  eles  podem 
viver  em  água  pobre  de 
oxigenação. 

São  resistentes  à  va- 
riação de  temperatu- 
ra e  por  isso  dispensam 
equipamentos  específi- 
cos para  o  controle.  "Ele 
se  adapta  a  mudanças 
graduais  de  temperatu- 
ra, mas  se  houver  um 
choque  de  quente  para 
frio,  por  exemplo,  não 
irá  resistir",  alerta  Már- 
cio Luiz  de  Araújo,  apai- 
xonado pela  espécie  e 
responsável  pelo  portal 
Betta  Brasil  na  internet. 

Na  hora  da  comida, 
não  exagere.  O  betta  de- 
ve ser  alimentado  ape- 
nas uma  vez  por  dia  e  a 
quantidade  é  equivalen- 
te ao  tamanho  do  aro  do 
olho  do  peixe  (isso  mes- 
mo, 4  ou  5  grãos  de  ração 


são  suficientes).  O  que 
sobrar  deve  ser  removi- 
do para  manter  a  água 
limpa,  pois  ele  não  vai 
comer  depois.  "A  alimen- 
tação deve  ser  através  de 
ração  industrializada  ou 
micro-organismos  vivos, 
encontrados  em  lojas  es- 
pecializadas", explica. 

Não  se  esqueça  de 
limpar  o  fundo  do  aquá- 
rio para  retirar  a  sujeira. 
O  ideal  é  fazer  uma  tro- 
ca parcial  de  água  (30%) 
a  cada  dois  ou  três  dias. 
O  processo  deve  ser  fei- 
to com  cuidado  para  não 
estressar  o  animal. 

Na  hora  de  comprar, 
Mareio  dá  a  dica:  "pro- 
cure o  peixe  mais  ativo  e 
de  cor  vibrante.  Peça  pa- 
ra o  vendedor  colocá-lo 
perto  de  outro  aquário 
para  ver  se  ele  fica  agi- 
tado". Se  bem  cuidado,  o 
betta  pode  durar  de  dois 
a  cinco  anos. 
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Pequenos  e  territoríaUstas 


0  betta  recebeu  esse 
nome  porque  surgiu 
nas  águas  próximas  a 
uma  tribo  de  guerreiros 
agressiva  e  territorialis- 
ta:  os  Ikan  Bettah.  Eles 
habitavam  as  regiões 
que  hoje  pertencem  à 
Tailândia. 

Apesar  das  cores  for- 
tes e  aparência  inofen- 
siva, os  bettas  são  co- 
nhecidos como  peixes 


de  briga.  Isso  acontece 
porque  o  macho  da  es- 
pécie defende  seu  ter- 
ritório da  presença  de 
outro  macho.  Quando 
colocados  juntos,  eles 
brigam  até  que  o  mais 
forte  mate  o  mais  fraco. 
Na  Tailândia,  eles  cria- 
ram o  hábito  de  colocar 
machos  de  betta  juntos 
para  vê-los  brigar  até  a 
morte.  As  apostas  ren- 


dem até  alguns  troca- 
dos para  o  dono  do  bet- 
ta sobrevivente. 

0  ideal  é  deixá-lo 
sempre  sozinho  e  colo- 
car a  fêmea  no  aquá- 
rio apenas  para  procriar. 
No  entanto,  é  possível 
fazer  um  aquário  cole- 
tivo  de  fêmeas.  Haverá 
uma  "fêmea  alfa",  para 
liderar  o  grupo,  mas  ne- 
nhuma corre  riscos. 
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Offlrias  válidas  Eilé  dia  Z?/ 10/20 13  ou  l6r*nirio  da  &âlt?C]uo.  Promoc-õeis  válida*  iom^nt€  p/  fmafic.  «fafiuâdo&  jtravé*  do  acaenio  rinancftito  incficado  pala 
Conc&stconáfia.  Mod  CDC  Con&uliu  CET  na  Condíjssionáf^  Crédito  sujenlo  á  apr&vaçào.  Pintura  mstálica  flão  Inclusa-.  "  Kii  EvolulFún.  (Chave  canivola  ej 
Re-trovisOías  elélratos)  1  ;■  Taxa  Q%a  m.  váhda  p/lnda  linha  Idaa  e  Paíjo  Waek  Okm,  c/ensr,  mínima  de  60%  e  salde  em  acé  24  metes,  c/caxa  dâ  Oífia  m.  e  D,0>1%a.a  , 
na  mod.  CDC  Consulte  autra&  farntas  de  f^nanciamenlo.  2)  IPVA  Total  2013  Grális  talai  válido  p/  as  veículos  Ukm  anunciados  a  disponíveis  bftt  estaque,  condicionado 
á  documentação  feita  a  ira  vás  do  despachante  indicado  pela  Concessionaria  3}  Consuíte  na  Concessionaria.  4)  Transferencia  e  IPVA  Crés  is  Cortesia  válidos  somente 
p/Se  mi  novos  anunciadas  Maiores  informações  de  semmavos  consulte  nossos  vendedores  Fotos  ilustralivas.  Condiçòes  suj  às  alterações  do  mero  iinancoiro  e 
ojova-rnamernai  A  Ventuno  ie  reserva  o  direito  de  corrigir  o  os  si  v«Í9  erros  gráfico*. 
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